


Editorial

iPandemia!

¢Cémo podriamos escribir unas palabras en estos tiem-
pos sin nombrarla? Por otro lado... Ninguna otra palabra
simbolizaria mejor nuestros ultimos meses.

Desde que se cancelaron las clases, alla por marzo, la
Fundacion Sexpol ha permanecido responsablemente
cerrada. Sélo en las Ultimas semanas abrimos unas horas
de cara al publico por necesidades administrativas. El co-
vid-19 ha significado para nosotras un reto en la adap-
tacidn de nuestra entidad. En verdad, podriamos decir,
no te das cuenta de cudntos muebles tienes hasta que
tienes que hacer una mudanza.

Hemos podido transformar nuestras formaciones ha-
bituales a la semipresencialidad. Sexologia y Género y
Terapia Sexual y de Pareja con perspectiva de Género
se han desenvuelto muy bien a través de videoconferen-
cia, hemos desarrollado un formato de practicas con una
fabulosa acogida en redes sociales, el aprendizaje no ha
hecho sino mejorar a pesar de la pérdida humana del
contacto, la amistad, el grupo, etc. Nuestro mas reciente
master en Sexologia Sanitaria con perspectiva de Géne-
ro ha podido congelarse hasta ahora que vuelve el sol y
el buen tiempo. Nuestras tertulias estan siendo seguidas
por centenares de personas, y nuestras proximas for-
maciones se van llenando poco a poco. Todo pinta bien.
Aun saliendo de una pandemia mundial.

Incluso, entre los videotutoriales para aprender a mane-
jar el dichoso Zoom, las habituales reuniones de equipo
de coordinacion, varios grupos de supervisidn de terapia
sexual online, decenas de actividades, debates, tertulias,
exposiciones entre todo esto también hemos logrado
sacar un numero de la Sexpol XD.
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Sialgo nos ha ensefiado la pandemia es a aceptar el cam-
bio como una presencia constante, nos ha obligado a
cambiar, adaptarnos, para seguir funcionando. Nuestro
alumnado también se ha visto obligado a adaptarse a la
situacidn, reconvertirse a una formacion online mucho
mas distante, académica, formal, pero los esfuerzos
de todas y sus deseos de aprender, su motivacion, han
hecho que pareciera facil.

Esperamos que estas paginas de conocimiento sexo-
l6gico te sirvan para ahogar los ruidos de fondo, voces
lastimeras y ayusadas varias, y te permitan centrarte en
ti. Esperamos que nuestro articulo sobre autoestima te
aporte algo. Esperamos que el texto sobre el lenguaje
inclusivo te ofrezca argumentos. Que el del ciclo mens-
trual te beneficie a ti y a las tuyas. Que los arquetipos te
guien sabiamente, que redescubras el valor del abrazo
y que este dichoso virus sdlo te deje buenas secuelas y
buenos recuerdos.

Nosotras seguiremos trabajando, excepto algunos dias,
para no perder energia y poder seguir haciendo que esta
rueda de conocimiento sexoldgico no se pare, no reduz-
ca su potencia. Al tiempo que preparamos las siguientes
VIIII Jornadas de Sexologia, Clinica y Género, colofén
a nuestro afo lectivo, debemos seguir preparando la
nueva hornada de profesionales de la Sexologia y todas
las cosas que queremos ensefiar, esperando todo lo que
vayamos a aprender.
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Mitos y VIH:
¢pasado o presente?

Son muchos los mitos, las confusiones y las fal-
sas verdades que se han difundido y potenciado sobre
el VIH y el sida desde su inicio como pandemia (1981) y
desde el descubrimiento del virus en 1983. Parece que
poco a poco se va superando el estigma asociado al VIH
y que la informacion que esta al alcance de la sociedad
es mayor. ¢Pero es realmente asi? ¢Es verdad que las
personas que viven con VIH no tienen que enfrentarse a
un mundo lleno de prejuicios? La desinformacion suele
dar pie a las equivocaciones, a los prejuicios y al miedo
infundado. En el caso del VIH y el sida, la desinformacién
ha consolidado un hecho: la serofobia, que es la dis-
criminacién y estigmatizacién de las personas que viven
con el VIH. Repasamos los principales mitos asociados al
VIH y al sida para plantearnos si realmente los tenemos
superados o0 no y para observar también si hemos de-
tectado serofobia a nuestro alrededor.

No habra un estigma mas grande por contraer
una enfermedad infecciosa si ademas esta se contrae
por via sexual, las enfermedades e infecciones que se
contraen por via sexual se asocian a conductas de riesgo
y a actitudes promiscuas. En el caso del VIH la serofo-
bia ha ido de la mano de la homofobia y la condena de

las relaciones diferentes a las impuestas por la hetero-
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normatividad. El cémo se dio a conocer la nueva enfer-
medad al mundo desde que se detectaron los primeros
casos en 1981, en Los Angeles, Estados Unidos, es en
gran medida la causa de gran parte del estigma. En ese
momento, en que la procedencia y el agente infeccioso
gue causaba la enfermedad eran desconocidos, se iden-
tificd, que los primeros pacientes en padecer las enfer-
medades asociadas a la depresion del sistema inmune
que causa el VIH eran homosexuales. Desde ese punto
de partida, se consolidé la creencia de que el VIH y el
SIDA era una enfermedad que afectaba a dicho colec-
tivo. Cuando a partir de 1982 se detectaron casos en
usuarios de drogas inyectadas y en mujeres, se descartd
que el sindrome fuera un asunto exclusivo del colec-
tivo hombres homosexuales. Las evidencias mostraban
claramente que el resto de la poblacién no estaba exen-
ta de padecer las consecuencias de la infeccién por VIH
pero aun asi, quedd un estigma asociado al colectivo
de hombres gays que perdura en la actualidad. Los in-
tentos de campafias y diferentes acciones promulgadas
por grupos de activismo relacionados con el colectivo
LGTBI+ por desvincular el VIH del colectivo gay y vincular
la probabilidad de transmisién del virus a determinadas
practicas de riesgo han sido numerosos, pero aun asi



Imagen 1: Evolucion de la infeccionpor el VIH. Fuente: https://infosida.nih.gov/

Evolucion de la infecciéon por el VIH

Antes de
la infeccion

Infeccion aguda
por el VIH

@ Infeccion

Semanas a meses

Infeccion crénica

por el VIH SIDA

Anos

0 Célula CD4 ‘ VIH

sigue existiendo la falsa creencia de que existen grupos

de riesgo a la hora de transmitir el VIH.

Los inicios del VIH generaron unas creencias que
no han avanzado, se han quedado paralizadas en el mo-
mento en que se dieron los primeros casos. Los avances
cientificos que se han conseguido en los tratamientos
del VIH y en el aumento de la calidad de vida de las per-
sonas que viven con VIH no han ido a la par en lo que se
refiere a erradicacidn del estigma. Hoy, tenemos en el
ambito cientifico un hito como la indetectabilidad. Este
hecho genera un cambio en las perspectivas y forma de
vida de las personas que viven con VIH: gracias al trata-
miento antirretroviral se puede llegar a tener una carga
viral de VIH indetectable, eso significa que la presencia
de VIH en sangre y demas fluidos es tan baja que no es
detectable con pruebas de laboratorio. Cuando se llega
a la indetectabilidad, la transmision del VIH no se pro-
duce por via sexual, es decir, en un encuentro sin mé-
todo de barrera (el preservativo, por ejemplo) entre dos
personas serodiscordantes (una vih+ y otra vih-) no se
produce la transmisién del virus. Indetectable es igual a
intransmisible, es a dia de hoy el mayor avance logrado

en la lucha contra el VIH. Este es solo el ultimo eslabdn
de una serie de avances en esta carrera. Si observamos
las mejoras que estos hitos han supuesto y suponen en
la vida de las personas que viven con VIH, como puede
ser que al otro lado, en la sociedad, encontremos sero-

fobia actualmente?

La serofobia es el prejuicio, miedo, rechazo y
discriminacién hacia las personas que viven con VIH. In-
formar del estado seroldgico de una persona VIH+ sin
su consentimiento constituye un delito (articulo 18.1
de la Constitucidn Espafiola del derecho a la intimidad
personal) y es un acto de discriminacion que cometen
muchas personas. ¢Qué pasaria si todas las personas
que acrecientan la serofobia supiesen, por ejemplo, que
indetectable es igual a intransmisible? {Que pasaria si
supiesen que transmitir el VIH no es mas probable por el
hecho de pertenecer a un colectivo determinado, que no
existen los grupos de riesgo sino las practicas de riesgo?.
¢Sabemos realmente la diferencia de VIH y SIDA? ¢Sabe-
mos que cuando hablamos del virus del SIDA estamos
perpetuando la discriminacidn a las personas que viven
con VIH? La informacidn acerca de la transmisién del VIH
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éesta clara por parte de la sociedad? ¢Se han erradicado
los pensamientos erréneos acerca de la transmision del
VIH por vias como el contacto de saliva, sudor, etc? ¢Por
qué aun hay gente que cree que no es seguro compartir
espacio de trabajo, por ejemplo, con una persona que

vive con VIH?

Todas estas cuestiones son mitos asociados al
VIH, la propia distincién entre el virus y el SIDA no esta
clara muchas veces. Un aspecto tan fundamental no estd
resuelto, el VIH es un virus, un retrovirus concretamente
que, si no se frena, provoca la destruccion de los linfo-
citos T CD4, un tipo de glébulos blancos presentes en
nuestra sangre que tienen una funcién de defensa del
organismo, son células encargadas de parte de la res-
puesta inmune de nuestro cuerpo. Cuando el VIH in-
fecta estas células, las destruye vy, en la tercera fase de
infeccion por VIH (como vemos en la imagen 1), cuando
no se aplica un tratamiento en contra de la accidn des-
tructiva del VIH, el sistema inmunoldgico se encuentra
deprimido, y aparecen enfermedades oportunistas, pro-
vocadas por otros agentes infecciosos, debido a la falta
de defensas naturales del cuerpo. Es lo que denomina-
mos SIDA.

Por otro lado existe la creencia de que hay deter-
minados grupos que tienen mas riesgo a la hora de ad-
quirir dicha infeccion. Lo que crea probabilidad de trans-
mision del virus son las practicas, no el colectivo al que
puedas pertenecer. Dentro de las practicas con probabi-
lidad de transmisién tenemos la penetracidn anal recep-
tiva, la penetracidn anal insertiva, la penetracion vaginal
receptiva y la penetracién vaginal insertiva, ordenadas
de mds, a menos probabilidad de transmisién respec-
tivamente. De esta manera, vemos que la realizacion
de estas practicas sin ningin método de barrera o de
otras distintas es lo que determina la probabilidad que
tenemos de adquirir el VIH, en ningln caso el hecho de
ser homosexual otorga mas probabilidades. Para que
se produzca la transmisidon tiene que haber un fluido
transmisor del VIH estos son: sangre, semen, secrecio-
nes vaginales y leche materna (ordenados de mas carga
virica a menos). Los fluidos como el sudor, la saliva o las
ldgrimas no pueden transmitir el VIH, compartir utensi-
lios que no impliquen ningun fluido transmisor, tampoco
y por supuesto compartir espacios y todas las practicas

erdticas no especificadas anteriormente (masturbacio-
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nes, caricias, roces, besos, etc.), tampoco.

En cuanto a los tratamientos, los primeros que
surgieron, como el AZT eran responsables de numero-
sos efectos secundarios en la salud de las personas que
viven con VIH. A dia de hoy, la terapia antirretroviral es
una realidad muy distinta, los efectos secundarios son
minimos y no provocan cambios en el aspecto fisico de
las personas que la toman. Existen muchas formulacio-
nes distintas por lo que si un determinado farmaco oca-
siona problemas hay una gran variedad de alternativas.
Asociado a este mito, también existe la creencia de que
el VIH esta controlado por igual en todo el mundo y que
el acceso universal al tratamiento es un hecho. Segun
ONUSIDA, el porcentaje de personas que viven con el
VIH con acceso a la terapia antirretroviral en el mundo
era de un 62% en 2018. Por lo tanto, hay zonas en que
a dia de hoy, muchisimas personas no tienen acceso al
tratamiento. En su gran mayoria paises con menos re-

cursos del sur global.

La educacion sexual y la promocidn de la salud
sexual es una de las asignaturas pendientes en materia
de educacion en Espaia y en muchos otros paises. Acer-
cando la informacidn a la poblacidn atacamos tanto la
prevencién como la serofobia. En este sentido, el acer-
camiento a las aulas puede hacer descender las limita-
ciones que existen por parte de la poblacién a la hora de
hacerse la prueba rdpida, pilar fundamental de la pre-

vencién del VIH.

El principal problema que existe en Espaia a
dia de hoy con el VIH son los diagndsticos tardios, para
combatir este hecho es necesario acercar a la poblacion
las pruebas rapidas de VIH, combatir las barreras que
existen de cara a hacerse la prueba, la promocidn de las
pruebas desde los centros de atencién primaria, cole-
gios, television, et. y las campafias de pruebas rapidas

masivas por grupos de poblacion.

Por otro lado esta en nuestra mano erradicar
la serofobia cuando hablamos y comunicamos sobre el
VIH. El uso de un lenguaje correcto es una herramienta
poderosa a la hora de informar y crear conocimiento
acerca del tema. Aqui recogemos una serie de errores
comunes a la hora de hablar sobre VIH que promueven
confusién y miedo: hablaremos de VIH o virus de la in-

munodeficiencia humana, nunca de SIDA o virus del



sida, hablaremos de transmisiéon, no de contagio o in-
feccion y de probabilidad, no de riesgo. Al usar la expre-
sién virus del VIH cometemos un error ya que la V de VIH
significa virus y se trata de una expresién redundante.
Para referirnos a una persona que vive con VIH no usare-
mos nunca la expresion “persona infectada con sida” o
“portador del sida”, si fuese necesario diriamos persona
infectada con el VIH o persona con VIH y en todo caso
priorizaremos la expresion “persona que vive con VIH".
No hablaremos de prueba del sida, ni morir de sida, ni
medicamentos para el sida, ni contraer el sida. Habla-
remos de prueba de VIH, de muerte relacionada con
el sida, de medicamentos para el VIH y de transmisiéon
del VIH. En definitiva, no usaremos la palabra sida para
hablar del VIH ya que es una de las cosas que ha creado
y crea mas confusidn y son dos conceptos bien distintos,

sobre todo porque el VIH no tiene porque conllevar sida.

La informacion y la difusidon de informacién de
calidad es clave para la erradicacion de la discriminacién
y estigmatizacion del VIH. Difunde mensajes claros,

erradiquemos la serofobia conjuntamente.
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Autoestima, imagen corporal y sexualidad

El grado en el que una persona se valora a si
misma interfiere en su relacién consigo misma y con el
mundo. Por lo tanto, tiene sentido pensar que la autoes-
timay la vivencia del cuerpo como deseable o no puede
afectar a la sexualidad, pues en ella me relaciono con mi
propio cuerpo y con los demas. Asimismo, debido a los
ideales de belleza diferenciados en funcién del género
es previsible que existan diferencias en cuanto a la exi-
gencia y la aceptacion de la imagen corporal en funcion
del género. El presente trabajo busca conocer si existe
fundamentacion en la bibliografia especializada sobre

estas suposiciones.

FUNDAMENTACION TEORICA

El autoconcepto se define como: “el conjunto
de percepciones o referencias que tiene la persona de
si misma e incluye juicios acerca de comportamientos,
habilidades o apariencia externa” (Shavelson&Bolus,
1982). Los elementos que forman el autoconcepto son
la imagen corporal y la autoestima, los cuales se rela-
cionan entre si (Manos et al, 2005). La autoestima es un
sentimiento, el cual puede ser positivo o negativo, fruto
de la valoracidn que realizamos sobre nuestras propias
caracteristicas (Rosenberg, 1965). Asimismo, cuando
hablamos de imagen corporal, nos referimos a un cons-
tructo multidimensional que incluye percepcidon sobre
nuestro propio cuerpo; cognicidn, creencias y opiniones
sobre nuestro cuerpo y emociones, relacionadas con la
complacencia hacia nuestro propio cuerpo (Cash &Pru-
zinsky, 1990). Esta imagen corporal es idiosincratica, es

decir, cada sujeto la experimenta de diferente manera y
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no siempre existe un correlato con la realidad (Cucarella,
2013). Tanto laimagen corporal, como la autoestima son
de suma importancia ya que nos condicionan la manera
de relacionarnos con el entorno y con nosotros mismos.
De manera que si percibo que mi imagen no es ade-
cuada, es decir, no se ajusta a lo que a mi me gustaria,
esto puede hacer que experimente emociones negati-
vas hacia mi propio cuerpo y por lo tanto me afecte a la
hora de compartirlo con los demas. De esta manera, los
problemas con la imagen corporal correlacionan negati-
vamente con la autoestima: a menor autoestima, mayo-
res seran los problemas con la imagen corporal (Orr et
al, 2009).

La percepcion sobre la imagen corporal no es un
fendmeno que ocurre aislado dentro de la persona, sino
gue se encuentra mediada por el contexto social en el
que se desarrolle el individuo(Cash &Pruzinsky, 1990).
Asi, al socializarnos de manera diferenciada en funcion
del género, podremos esperar diferencias en cuanto a
la manera de percibir la imagen corporal en cada uno
de los géneros. En el caso de las personas de género fe-
menino, la teoria de la objetivacidn (Fredrickson& Rob-
erts, 1997) postula que el cuerpo femenino se construye
socialmente como un objeto observable y evaluable en
base a su apariencia. A través de las representaciones en
los medios de comunicacidn de masas se puede discrimi-
nar los cuerpos que son deseables socialmente (Dauder,
2014). La mayoria de los cuerpos representados en los
medios de comunicacidn corresponden a un estandar de
belleza delgado (Mora, 2007), por lo que se establece la

delgadez como lo deseable.



¢Coémo afecta la presentacién del cuerpo del-
gado como el ideal de belleza femenina? Diferentes in-
vestigaciones nos muestran que la insatisfaccién con la
imagen corporal y el deseo de pérdida de peso por parte
de las mujeres es bastante habitual. De esta forma, nos
encontramos con investigaciones que nos muestran que
un 76,6% de las mujeres encuestadas deseaban perder
peso y mas de la mitad (57,4%) manifiesta estar insa-
tisfecha con su imagen corporal (Alves et al, 2012). Asi-
mismo, se encuentran diferencias estadisticamente sig-
nificativas a la hora de comparar géneros, existiendo una
mayor satisfaccion corporal, fisica, social y erdtica en
aquellas personas de género masculino (Peris, Maganto
&Kortabarria, 2015). A su vez, en el caso mas extremo,
en el de los desdrdenes alimenticios, encontramos una
diferencia en funcién del género, que hace que este tipo
de desorden prevalezca de manera significativa entre las

personas de género femenino (Maganto & Cruz, 2000).

A pesar de que histéricamente la presion por
alcanzar el ideal de belleza ha sido considerablemente
mas acusado en el género femenino, lo cierto es que el
género masculino también estd expuesto a un ideal de
belleza concreto basado en la escasez de grasa corporal
y el estar musculado. De la misma manera que ocurre
en las mujeres, esto hace que los hombres estén experi-
mentando una creciente preocupacion por su aspecto
fisico, cuyas consecuencias pueden ser similares a las
gue aparecen en las mujeres (Vartanian, 2009). Asi en-
contramos en recientes estudios una insatisfaccion con
la imagen corporal por parte de los hombres y activi-
dades llevadas a cabo por ellos para llegar al estandar de

belleza masculino (Tylka, 2011).

¢Qué ocurre cuando nos alejamos de ese ideal
de belleza? No existen demasiados estudios al respecto,
aunque si algunos que nos muestran las posibles con-
secuencias para las personas que se alejan del modelo.
Asi, vemos cdmo existe una correlacién positiva entre
el grado de insatisfaccién corporal y el indice de masa
corporal (IMC), de manera que las personas cuyo peso
se encuentra fuera de dicho indice experimentan sen-
timientos negativos hacia su propio cuerpo (Casillas-
Estrella et al, 2006). Por otro lado, existen otras circuns-
tancias, como una intervencidn quirudrgica que modifica
significativamente nuestro cuerpo, que pueden afectar a
como nos sintamos frente al espejo. En este sentido, nos
encontramos con que en el caso de cirugias por cancer
de mama, cuanto mayor sea la alteracién de la imagen
corporal, menores son los niveles de autoestima y el

sentimiento subjetivo de atractivo (Cucarella, 2013).

Y, icomo afecta todo esto a nuestra sexuali-
dad? Nuevamente, no abundan los estudios relativos a
como afecta la imagen corporal a la sexualidad, pero si
los suficientes para que nos hagamos una idea de cua-
les pueden ser las futuras lineas de investigacion. En es-
tos estudios vemos que el temor a aumentar de peso se
relaciona con un menor nivel de experiencia en el am-
bito sexual (Machado et al, 2004). En la misma linea, la
insatisfaccién corporal se relaciona con menores indices
de actividad sexual (Otero, Fernandez & Castro, 2004).
Asimismo, en el caso de las mujeres sometidas a cirugia
por cancer de mama, a pesar de no haberse encontrado
significancia entre el tipo de cirugia y el funcionamien-
to sexual, si que se encontré que casi la mitad de ellas
(45%) no habia realizado ningun tipo de acto sexual el

mes previo a la entrevista.
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Hasta el momento, hemos estado hablando de
la imagen corporal, la autoestima y la sexualidad en los
géneros masculino y femenino y hemos relacionado la
insatisfaccién con la imagen con el estandar corporal
gue muestran los medios de comunicacién y las Redes
Sociales. Pero, équé ocurre cuando tu cuerpo ni siquiera
esta representado en estos medios? ¢Qué ocurre cuan-
do tu cuerpo no “encaja” con el dualismo sexual pre-
dominante? En este caso, la vivencia del propio cuerpo
puede verse afectada por la falta de representatividad,
lo que denominamos la presencia-ausente (Dauder,
2014). Hasta el momento esta ausencia también apa-
rece (o mas bien no aparece) en la bibliografia, no en-
contrandose investigaciones al respecto sobre cuerpos

no binarios.
DiscusION

Tanto la autoestima como la imagen corporal
interfieren en la manera en la que nos relacionamos
con nosotros mismos, en como nos valoramos senti-
mos y apreciamos. Asimismo, esta valoracion nos afecta
a la hora de relacionarnos con los demas y por ello es
esperable que nos afecte también en el dmbito sexual.
A pesar de la escasez de estudios que relacionen estas
variables, podemos ver un claro componente de género
a la hora de estar satisfechos con nuestra imagen corpo-
ral, la cual estd relacionada con la delgadez en las mu-

jeres y la musculacién en los hombres (McVey, 2013).

Como se ha podido ver en la literatura expuesta,
la autoestima y la satisfaccion con la imagen corporal in-
fluiran a la hora de acercarnos a personas que considera-
mos deseables y puede influir mas tarde en la actividad
sexual. En el momento en el que considero que no soy
lo suficientemente deseable, entiendo que no puedo re-
sultar atractiva al resto de personas, por lo que me inhi-
bo de intentar comenzar una relacién sexual. Asimismo,
en el caso de que si que tenga relaciones sexuales, la
satisfaccion de las mismas puede verse afectada al tener
esa idea de no ser deseable como distractor, lo que me
puede impedir disfrutar completamente de mis relacio-

nes sexuales.

Por otro lado, la idea de cuales son los cuerpos
deseables estd mediada por lo representado en los me-
dios de comunicacién y las Redes Sociales, las cuales

pueden afectar en mayor medida a la poblacién mas
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joven. Asimismo, es previsible que la falta de represen-
tatividad de cuerpos, pueda afectar a las personas cuyos

cuerpos no se ajustan al dualismo sexual existente.

En cuanto a las investigaciones recogidas en
el presente escrito, en la mayoria de ellas se utilizaba
una muestra con poblacién universitaria o adolescente
y cisgénero. Por ello, de cara a futuras investigaciones,
seria interesante incluir a personas de diferentes gene-
raciones, pues puede haber diferencias en cuanto a la
importancia de la imagen corporal y su afectacién con la
sexualidad en funcién de la edad. De igual manera, per-
sonas con cuerpos no normativos, cuya representacion
es practicamente nula en los medios de comunicacién y
las Redes Sociales, pueden tener una percepcion dife-

rente de las personas cis de su imagen corporal.

En conclusion, la autoestima y la percepcion de
la imagen corporal juegan un papel dentro de la sexua-
lidad que se debe tener en cuenta a la hora de hacer
formaciones en educacién sexual y de trabajar en la te-
rapia sexual. Asimismo, no abundan investigaciones al
respecto, por lo que una mds amplia bibliografia podria
ayudar a entender mejor la interaccién de estos dos

componentes con la sexualidad.
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Hace tiempo, en clase, me pidieron que puntua-
ra mi cuerpo del 1 al 10. Esta puntuacién podia hacerla
de cada una de las partes de mi cuerpo. Como buena
estudiante que soy empecé a puntuar del 1 al 10 todas
y cada una de las partes de mi cuerpo (labios, pecho,
cara, culo, piernas...) sin cuestionarme lo mas minimo
el porqué de la pregunta. Al terminar la profesora me
pregunté por la puntuacion que me habia dado, y luego
me pidid que pensara y reflexionara sobre con qué tipo
de cuerpo estaba comparando el mio. Comparé mi cuer-
po con uno delgado, alto, sin imperfecciones, de cadera
ancha y senos grandes. Empecé a cuestionar en qué
modelo de mujer me estaba basando para definir qué
era bello o aceptable y qué no. Todas las mujeres que es-
tdbamos habiamos pensado mds o menos en el mismo
prototipo de mujer “perfecta” y, aunque no me extrafié
el que todas coincidiéramos con que ese cuerpo era el
perfecto, me dio que pensar. Llegué a la conclusién de
que detras de este imaginario colectivo, estan varias in-
dustrias que lo que hacen es impulsar que muchas de
nosotras deseemos alcanzar este imaginario para, por
un lado someternos a una vulnerabilidad vy, por otro,

para ganar dinero.

Lo mencionado anteriormente, hizo cuestio-
narme muchas cosas y muchos introyectos que tenia
arraigados en mi mente. Lamentablemente, hoy en dia,
uno de los mayores condicionamientos para la salud in-
tegral de las mujeres es el autoconcepto corporal, que
se adquiere en edades muy tempranas, y, derivado de
ello, los sentimientos que cada una de nosotras vamos
desarrollando hacia el propio cuerpo. Mi intencién en

este articulo es analizar y cuestionar, desde un punto
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gy La belleza
como nuevo sistema econdmico de represion

de vista critico, cdmo nuestro sistema econdmico par-
ticipa activamente en la construcciéon del modelo he-
gemonico de belleza que oprime a las mujeres, situando
asi el cuerpo de la mujer y este modelo normativo de
feminidad en uno de los ejes fundamentales de nuestra
opresion actual. El canon hegemanico de belleza es una
de las categorias socioculturales con las que convivimos.
Ella implica un didlogo e incluso un vinculo que cala pro-
fundo en nuestra autopercepcién de la imagen propia.
Como un holograma, a veces como una sombra, que de-

limita y talla modelos de angustia que nos atraviesan.

“El cuerpo social restringe el modo en el que se
percibe el cuerpo fisico” (Douglas, 1988; 93). Esta frase
de la antropodloga britdnica Mary Douglas sirve para
comprender mejor que el cuerpo es un medio de ex-
presién altamente restringido, ya que, estd muy media-
tizado por la cultura y expresa la presion social que tiene
que soportar. La situacién social se impone en el cuerpo
y lo cifie a actuar de formas concretas, asi, el cuerpo se
convierte en un simbolo de la situacion. Si entendemos
la belleza como un conjunto de creencias, que a su vez
asigna valores en una jerarquia vertical aprendida, me-
diante la socializacion diferencial de roles de género. El
mito de la belleza es inerte, inflexible en cierta maneray

de acuerdo a una norma.

Una de las autoras que trabajé con profundidad
este tema en su libro “El mito de la belleza” fue la escri-
tora Naomi Wolf. Wolf entiende el concepto de belleza
como un valor normativo, y explica cobmo este concepto
es construido socialmente. Esta escritora es conocida
como una de las representantes mds famosas de la ter-

cera ola del feminismo, también estudié en su obra en
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qué medida el patriarcado determina el contenido de
esta construccidn con el objetivo de reproducir su hege-

monia.

Seglun Naomi Wolf el mito de la belleza se basa
en que la cualidad llamada “belleza” tiene existencia
universal y objetiva. Las mujeres deben aspirar a per-
sonificarla y los hombres deben aspirar a poseer mu-
jeres que la personifiquen. Es un imperativo para las mu-
jeres pero no para los hombres y es necesaria y natural,
porque es bioldgica, sexual y evolutiva. En sintonia con
lo cual, subyacen a ella valores estructurales definidos
binariamente desde una matriz dividida entre hombre y
no hombre, lo universal y lo “otro”.

Con relacidén a lo mencionado anteriormente la
belleza se ha convertido en un sistema monetario seme-
jante al del oro. Como cualquier economia, estd deter-
minada por lo politico y en la actualidad, en occidente,
es el ultimo y mas eficaz sistema para mantener intacta
la dominacidn masculina sobre la femenina. En este
sistema econdmico, la belleza se presenta como un pro-
ducto resultante de numerosas cadenas de montaje, que
perpetla modos de ser de los cuerpos que priorizan la
estetizacion. Exalta el cuerpo hasta convertirlo en mer-
cancia y pasa a ser el medio principal de produccién y
distribucion de la sociedad de consumo. Asi su manteni-
miento, reproduccion y representacion se convierten en

temas centrales en la sociedad de consumo.

El hecho de asignar valor a la mujer dentro de
una jerarquia vertical y segln pautas fisicas impuestas
por la cultura es una expresién de las relaciones de po-
der, segun las cuales las mujeres deben competir de for-
ma antinatural por los recursos que los hombres se han
otorgado a si mismos. Es muy comun en el caso de las
mujeres que pongamos por encima el dolor y relegamos
del placer, para dotar de placer a otra persona. Como su-
cede cuando sometemos a nuestros cuerpos a operacio-
nes de cirugia innecesarias para acercarnos a ese “ideal”
de mujer. AUn es mas preocupante ver cémo el perfil
de género femenino que marca la comunicacién de la
‘industria de la belleza’ estd introduciendo patrones de
comportamiento que, no sélo perpetuan los roles y es-
tereotipos asociados a la feminidad normativa, sino que
los refuerza y asigna precozmente a nifias desde edades
cada vez mdas tempranas. Cada vez es menos raro ver a

nifias que odian su cuerpo y tutores legales que some-

ten a sus hijas a dietas abusivas para que alcancen ese
cuerpo “perfecto”.

Aunque en muchos medios de comunicacion
insistan en que la situacion de la mujer ha mejorado
mucho los Ultimos afios, la realidad es que no es mas
que una hipertrofia de lo que tuvieron que sufrir las mu-
jeres antiguamente. Antafo se imponia el modelo de
mujer “casta” al servicio de la reproduccién, no impor-
taba el placer. Sin embargo ahora, se impone el modelo
de mujer hipersexualizada al servicio del placer del hom-
bre, siendo la mujer objeto para el deseo y el placer. La
cosificacion encorseta a la mujer dentro de un rol pasivo,
como sucedia con el modelo de mujer casta antigua-
mente, siendo la Unica diferencia que, en vez de estar
al servicio de la reproduccién, ahora estd al servicio del
placer, por lo que todavia impera una construccién so-
cial totalmente androcéntrica.

La violencia simbdlica que han recibido todas las
mujeres de nuestra sociedad desde pequeiias, es una
herencia del patriarcado, la cual se agrava por los intere-
ses del mercado que construyen un modelo hipersexua-
lizado de mujer. Nuestra valia no depende de nosotras
mismas, sino que, el valor que se nos otorga depende
de la facilidad que tengamos a la hora de adaptarnos a
unos patrones que nos relegan a ser un objeto de de-
seo. Simone De Beauvoir, en su libro “El segundo sexo”
denuncia la manipulacién del aspecto fisico de la mujer
y su utilizacién como objeto erdtico ideal. El cuerpo es,
por excelencia, lugar de cultura, de socializacién, con
normas distintas para cada uno de los géneros. “Las nor-
mas que se refieren al campo de las mujeres son mas es-
trictas y méviles que las referidas al cuerpo de los hom-
bres, precisamente por su definicion cultural de cuerpo/
objeto o cuerpo deseado. El cuerpo de las mujeres debe
ser bello y al mismo tiempo fértil, es un cuerpo para los
demas. Detras de este imaginario colectivo, estan varias
industrias que lo que hacen es impulsar que muchas de
nosotras deseemos alcanzar este imaginario para, por
un lado someternos a una vulnerabilidad, y por otro
para ganar dinero.

Este fragmento del libro el segundo sexo de
Simone De Beauvoir resume perfectamente lo que he
querido expresar anteriormente “El ideal de belleza fe-
menina es variable, pero ciertas exigencias permanecen

constantes; entre otras, y puesto que la mujer esta desti-
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nada a ser poseida, es preciso que su cuerpo ofrezca las

cualidades inertes y pasivas de un objeto”

A la conclusién a la que he llegado después de
profundizar en este tema es que la belleza no es uni-
versal ni inmutable, aunque occidente pretenda que to-
dos los ideales de belleza femenina partan de un Unico

modelo platénico de mujer ideal.

En mi opinidn, la belleza debe ser lo alcanzable.
Lo cercano. Tu arruga cuando sonries es bella. Tus ufias
roidas por el nerviosismo. El pelo seco del sol. Las pecas.
La barba mal cortada. Las grefas de tu cabello. Las es-
trias que adornan tu barriga. Los pies grandes. Tu nariz
aguilefa. La tripa incipiente que sobresale de tu cin-
turén después de afos y afios de cervezas. El trasero
enorme o la falta de él. Los pechos caidos fruto de la
inevitable y cruel ley de la gravedad. Los granos antes de
ser reventados. Esos kilitos de mas o de menos. Una bar-
billa prominente. Los pelos que no se pueden controlar.
Una mirada miope. O las propias cicatrices, recuerdos de

batallas ganadas.

Todo esto es bello. No es perfecto pero es bello

al fin y al cabo. Nos remonta a lo que verdaderamente

somos. Hombres y mujeres. No maquinas ideales fruto
de la imaginacidn de algun publicitario. Son muestras de
gue vivimos porque la perfeccion es opuesta a la vida. Es
imposible en el mundo real en el que nacemos, vivimos
y morimos. Entender la liberacién que supone dejar de
pensar que somos competencia y entender que somos

compafieras y nos cuidemos entre nosotras.
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El masculino genérico
no es economia del lenguaje,
es invisibilizacion de la mujer

La lengua estd viva. Evoluciona y cambia como
lo hace la sociedad. Se retroalimenta de ella y la modi-
fica en un continuo que no tiene fin, porque la lengua
también es un constructo cultural. Por tanto, el lenguaje
tiene el poder de CREAR realidad. Y si cada vez que usa-
mos las palabras estamos dando forma a la sociedad éno
deberiamos estar forjando una colectividad en la que

guepamos todas, todos y todes?.

La RAE es rotunda : “los sustantivos masculinos
no solo se emplean para referirse a los individuos de ese
sexo, sino también, en los contextos apropiados, para
designar la clase que corresponde a todos los individuos
de la especie sin distincién de sexos”. Pues bien, ese
masculino génerico, que segun la RAE engloba a todos
los individuos, independientemente de su sexo, no pro-

duce ese efecto de neutralidad en nuestras mentes.

Existen varios estudios que asi lo evidencian.
Un experimento reciente, realizado en el IES Berenguer
Dalmau, en Catarroja (Valencia) arroja resultados sor-
prendentes. 288 alumnos y alumnas, desde 12 de la ESO
a 12 de bachillerato debian dibujar de forma aleatoria:
masculinos genéricos (los alumnos, los adolescentes),
genéricos neutros o perifrasis (el alumnado, el grupo
de adolescentes) y los dos géneros especificados clara-

mente (alumnas y alumnos, los/las adolescentes).

En el primer caso, en el de las frases utilizadas
con masculino genérico, que en teoria es neutro y en-
globa por igual a ambos géneros, solo aparecian repre-

sentadas en los dibujos un 18,35% de chicas frente a un

Agueda Macian Lépez
Licenciada en Ciencias de la Informacién

82,65% de chicos. Segun esto, por tanto, estamos invisi-

bilizando a tres de cada cinco mujeres.

En cambio, si utilizamos un génerico neutro, el
porcentaje de chicas representadas sube al 40,69 %,
pero no llega al 50 %, que seria lo mas légico. Resulta
evidente pensar que la solucidn es especificar ambos
géneros claramente. Pero, ni siquiera en este ultimo
caso, las diferencias entre los conceptos masculinizados
y feminizados se atenuan. La media de chicas dibujadas
asciende al 44,90 % frente al 55,1 % de chicos. Es el mas

inclusivo pero sigue sin alcanzar la paridad.

Y es que no solo en el lenguaje el masculino es
genérico. También lo es en la representacion icénica. El
género femenino no queda incluido dentro de los sim-
bolos que se escenifican en el espacio publico, como por
ejemplo los semaforos, (el tipico monigote con cabeza,
cuerpo, brazos y piernas), hay que especificarlo ponién-
dole adornos: pelo largo, falda, un bebé o un carro de
la compra. En 2017 lkea tuvo que cambiar toda la car-
teleria de sus tiendas,tras cientos de quejas en las re-
des sociales, denunciando una perpetuacién en los roles
de género al mostrar a una mujer, con su vestidito y su

bebé, como indicador de la zona de cambiadores.

Tanto el lenguaje como la representacién iconi-
ca son claros ejemplos de lo que el socidlogo Pierre
Bourdieu definiria como violencia simbdlica: “la relacion
social donde el dominador ejerce un modo de violen-
cia indirecta y no fisicamente directa en contra de los

dominados, los cuales no la evidencian y/o son incons-
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cientes de dichas practicas en su contra, por lo cual son
complices de la dominacién a la que estan sometidos”.
El poder de esta violencia reside, precisamente, en su in-
visibilidad. Es como nos pensamos a nosotras mismas, al
mundo, a nuestra relacién con él. Por ello, la importan-
cia de nombrarnos, de crear nuevas categorias de per-
cepcién de la realidad. En definitiva, de existir a través
del lenguaje.

Teresa Meana, filéloga y experta en lenguaje no
sexista, afirma “que el masculino sea un supuesto genéri-
co es uno de los instrumentos por los que se consigue la
invisibilizacién de las mujeres”. Y ojo, esto solo ocurre
cuando el género hace referencia a seres SEXUADQOS, no
es un cuestionamiento del género gramatical.El género
funciona de muchas formas en castellano. En general,
no es algo que agregue significado a la palabra, sino que
es inherente a la misma. Puede servir para diferenciar
cosas, por ejemplo el singular del plural (lefio, lefia) o
el tamafio (cuchillo, cuchilla), pero en la mayoria de las
ocasiones las palabras tienen su forma en femenino (si-
lla, pelota), sin existir su variante masculina y viceversa
(teléfono,). Por tanto, no vale eso de “ahora tendremos

que decir teléfono y teléfona”.

MEDICOS Y ENFERMERAS

No tenemos que irnos muy lejos para evidenciar

una realidad, predominantemente sexista y machista,
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gue se sigue forjando a través del lenguaje. Un lenguaje
gue se reproduce en boca de todas y todos nosotros, la
mayoria de veces sin ser conscientes de ello, pero que
desde todas las esferas, incluidos los grandes medios de
comunicacidn, se reproduce continuamente.

Estos ultimos dias, a raiz de la pandemia que
estamos sufriendo, la profesién sanitaria ha saltado a
la palestra. Decir médicos y enfermeras importa. Decir
los sanitarios,invisibiliza. Segln la ultima Encuesta de
Poblacién Activa (EPA) las mujeres ocupan el 55,5 % de
la plantilla médica en nuestra sanidad publica y el 74,2
% de los sanitarios, son sanitarias. Ademas, tan solo el
20 % de mujeres ocupan puestos de direccidn. Techo de
cristal y brecha salarial que evidencian que los esteroti-
pos y las presiones de género persisten. En el imaginario
colectivo se sigue asociando el rol de cuidadoras a las

mujeres y el de la capacidad de liderazgo a los hombres.

El debate se pone al rojo vivo y los defensores
a ultranza del purismo del lenguaje sacan la artilleria
pesada cuando la palabra en cuestion alude a una pro-
fesidn histéricamente masculinizada. Uno de los casos
mas sonados fue el de la palabra presidenta. Las razones
aludidas para no poner la —a a presidente fueron, en-
tre otras, que se trataba de un participio presente. Es
decir, una palabra que sefiala a quién hace la accion.
Quien preside es el/la presidente. Quien canta es el/la
cantante. Entonces épor qué quien ejerce la accién de
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servir, si se le llama sirvienta y no la sirviente?. Al final,
no se trata de una cuestidn de palabras, se trata de una

cuestiéon de poder.
Pero, éno economiza el lenguaje?

Lo Unico que se ahorra, aludiendo a la economia
del lenguaje, es a las mujeres. Se ahorran nombrarnos.
Esta es otra de las grandes excusas que, desde los sec-
tores mas conservadores, emplean para seguir perpe-
tuando el uso del masculino genérico. Pero no. Tampo-
co economiza el lenguaje, porque cuando nombramos

” o«

“hombres y mujeres”, “todos y todas”, no estamos du-
plicando, estamos presentando magnitudes diferentes.
Como explica la autora del libro “Porque las palabras no
se las lleva el viento”, Teresa Meana, lo de la obsesidn
por negar las dobles formas es un invento reciente del
siglo XX. Hay numerosos ejemplos en a Historia que asi
lo demuestran, como “El Cantar del mio Cid”, “El libro
del buen amor” o “La Regenta”. En todos ellos, cuando
nombra el género masculino, solo se refiere a individu-
os de sexo masculino, y duplica tantas veces como sea
necesario si en el grupo existen seres de sexo femenino.
(nifias y ninos, moras y moros, labradoras y labradores

etc).
¢ENTONCES QUE HACEMOS: @, X, E?

El lenguaje inclusivo resulta mas complejo de lo

. n

que a priori parece. Utilizar la “@” o la “x” presenta una

serie de inconvenientes a tener muy en cuenta antes de
apostar por su utilizacién, ya que probablemente lo de

JLENGUAJE INCLUSIVO?

NOSOTR@S
NOSOTR*S
NOSOTRXS
NOSOTRES

@FEMDONES4.0

Foto via Instagram @femdones4.0

“inclusivo” deje de tener sentido.

El principal problema que presenta la “@" es
gue no es un fonema, sino un simbolo, con lo cual re-

“,,n

sulta impronunciable. Al igual que la “x” que tampoco
puede trasladarse al lenguaje oral, aun siendo fonema,
cuando se incorpora a la estructura morfolégica del sus-

tantivo.

Descartada su posibilidad oral, en su vertiente
escrita excluye a las personas con diversidad funcional
visual y/o auditiva que requieren de una adaptacion de
audio para leer textos. Los simbolos, claramente, entor-
pecen su lectura. Aunque, salvando ese inconveniente,
su utilizaciéon en la escritura coloquial esta cobrando
cada vez mas fuerza. Precisamente esa disruptividad,
esa incomodidad, es la que pone el foco sobre el pro-
blema. La que nos alerta de que algo debe ser cambiado.

De que algo se esta moviendo en la sociedad.

Lo que nos lleva a la —e como genérico. Dejando
a un lado los inconvenientes de concordancia que su-
pondria asimilar un neutro a nuestra estructura gramati-
cal (creacion de pronombres, de determinantes etc), un
género neutro visibilizaria realidades no binarias que hoy
guedan ocultas y englobaria tanto al masculino como al
femenino. Pero éno se volveria de nuevo a invisibilizar
esa —a que esta clamando recuperar el espacio que le ha
sido negado durante siglos? ¢ No estamos afirmando que

lo que no se nombra no existe?.

La solucion es compleja pero el cambio ya es im-

parable. El debate esta sobre la mesa.

Sabemos que no serdn los sefiores y sefioras de
la RAE (que por cierto solo hay siete mujeres de cuarenta
y cinco integrantes), sino nosotros, nosotras y nosotres,
como sociedad, los que conformaremos el justo cambio
gue necesita nuestro imaginario colectivo. Ha llegado la

hora de emerger del limbo linglistico.
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J Luis Garcia presenta su ultimo libro
Sexo, poder, religion y politica

José Luis Garcia es doctor en Psicologia (Universidad de Salamanca) y posgrado en
Sexologia (U. Alcala de Henares). Psicélogo clinico y sexdlogo del Servicio Navarro
de Salud del Gobierno de Navarra.

Sexo poder,

Ha sido profesor invitado de diferentes universidades espafiolas e
iberoamericanas, asi como de numerosos organismos e instituciones publicas y
privadas, en programas de formacion en Sexologia y Educacién Sexual. Ha sido
asesor técnico del Ministerio de Sanidad y del Ministerio de Asuntos Sociales, de
la Federacién Espafiola de Asociaciones de Sindrome de Down, (FEISD) y de Down
Espafia. Algunos de sus programas han sido patrocinados por instituciones como
UNESCO y UNICEF. A lo largo de los ultimos 40 afios ha colaborado con mas de 250
instituciones, asociaciones y entidades en programas de formacion. Fue cofunda-
dor de la primera Federacién de Sexologia Espafiola en 1979.

Investigador y escritor, ha publicado numerosos articulos en revistas de
divulgacién, especializadas y diversos medios de comunicacién y es autor de un
extenso programa de educacidn sexual y afectiva por el que ha sido premiado en
distintas convocatorias.

Sexo, poder religion y politica / José Luis Garcia editado por Independentlypub-
lished AMAZON-KDP. 370 pdginas. Solo disponible en Amazon, en papel y eBook
Kindle.
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Tengo el placer de presentar a los/as lectores/
as de Sexpol, mi ultimo libro (el 142 ya), publicado en
2019 y titulado SEXO, PODER, RELIGION Y POLITICA. Se
trata de una aproximacion histérica al poder politico y
religioso en Espafia y su influencia en iniciativas en torno
a la educacidn sexual y al aborto, asi como el control y la
censura sexual sobre determinadas conductas sexuales.
Hacemos una revisidon de algunos de los episodios mas
polémicos -en concreto analizamos 20 iniciativas- pro-
tagonizados por decisiones politicas y medidas de cen-
sura sexual, que han tenido lugar en las cuatro ultimas
décadas, generando una gran controversia. Es una vision
personal de lo que ha ocurrido en los dltimos 40 afios,
a tenor de que he vivido intensamente y en primera
persona esas iniciativas formativas, apoyandome en las
cronicas y el seguimiento informativo que hicieron los
medios de comunicacidn respecto de esos 20 hitos.

Nos planteamos preguntas como: ¢Por qué
sigue sin normalizarse la educacion sexual, a pesar de
los riesgos sexuales y reproductivos que corren los/as
jovenes? A pesar del nimero creciente de disfunciones
sexuales en adultos épor qué todavia existen broncas y
polémicas sobre el aborto y la educacidn sexual? ¢Por
qué todos los partidos politicos siguen sin abordar, de
una manera valiente y profesional, los servicios de salud
sexual y reproductiva? iHay en Espafia una excesiva
ideologizacidén-politizacién de la sexualidad? ¢Por qué
un mal uso del poder excita a algunos hombres y los lleva

a agredir sexualmente a una mujer? ¢ Por qué aumentan
las agresiones sexuales a mujeres en grupo? ¢Por qué
el poder religioso y el politico han tenido una cierta ob-
sesion por la sexualidad? ¢Por qué instrumentalizan el
sexo y qué intereses tienen en ello? ¢ Existe la erdtica del
poder? ¢ Por qué la pornografia, en particular la violenta,
es una de las principales fuentes de informacion sexual y
modelo de conducta sexual de la juventud espaiola?

Es sabido que, a lo largo de la historia, la politica
y la religidn han ido de la mano en el control y la censura
de la sexualidad, constituyendo un tdandem poderoso y
eficiente. En buena parte de las culturas y en diferen-
tes momentos histdricos el poder politico y el religioso
han permanecido extremadamente vigilantes en lo que
concierne a las actitudes y conductas sexuales de las/os
ciudadanas/os.

Refiriéndonos a Espafia, se acepta que la cen-
sura, y la censura sexual en particular, fueron elemen-
tos caracteristicos del franquismo y el postfranquismo
gue afectaron, no solo a la esfera cultural y social, sino
sobre todo a la vida cotidiana de la ciudadania. Nos pro-
ponemos mostrar que estas actitudes prohibitivas y de
control, permanecieron muchos afios en todo el Estado
Espafiol, incluso después del advenimiento de la de-
mocracia y, mas en concreto, en Navarra. Incluso podia
decirse que no han desaparecido del todo.
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Este libro habla de las conexiones entre el poder
y el sexo y se plantea desde una vision critica contra el
poder politico y religioso que, a menudo, toma decisio-
nes poco adecuadas en torno a las cuestiones sexuales.
Abordamos temas como la erdtica del poder y el uso del
poder contra actividades formativas de esta naturaleza.

El libro toma como referencia lo ocurrido en Na-
varra en los ultimos 40 afios, si bien hay otras referencias
a otras Comunidades Autonomas, ya que esta comuni-
dad presenta elementos diferenciales en estos temas.
No conocemos ninguna otra regién espanola donde se
hayan producido tantas “broncas”, en lo concerniente a
asuntos sexuales, no solo a la cantidad, sino también a la
magnitud o profundidad de estas controversias. Hay una
excesiva politizacidn de la sexualidad institucional. Pero,
también, aunque resulte paraddjico, Navarra es la co-
munidad que mayores recursos publicos -y experiencias
educativas originales y pioneras- dispuso en la década
de los anos 90, en el area de la salud sexual y reproduc-
tiva.

Los grupos politicos de derechas se llevan la
palma en el escalafén de las decisiones politicas en las
que tiende a primar la ideologia conservadora frente a
los criterios profesionales. Los grupos de izquierdas tam-
bién han tomado decisiones ideoldgicas si bien tienden
a tener una mayor concordancia con lo profesional, pero
han cometido algunos errores y parecen olvidarse de sus
propuestas de cambio cuando llegan al poder.

El poder, bien sea religioso o politico, ha ins-
trumentalizado el sexo y lo utiliza con frecuencia con
fines ideoldgicos. Todos los partidos politicos lo hacen
en mayor o menor medida. Un arma que se ha usado
antes y que se sigue usando ahora. Han cambiado los
procedimientos y la intensidad del control, pero sigue
existiendo ese particular interés por los asuntos sexua-
les. Los partidos politicos cuando llegan al poder, re-
modelan los servicios publicos de Planificacion Familiar
y Educacidn Sexual, con fundamentos, estrategias y re-
sultados desiguales. ¢Por qué?

Todo ello nos lleva a concluir que, en Espanfa,
hay una excesiva ideologizaciéon y politizaciéon de la
sexualidad y de la educaciéon sexual, en detrimento de
un enfoque mas profesional y cientifico. Y ello es un
obstaculo para la normalizacién de la educacién sexual.
Cada nueva controversia es un freno para el proceso
de normalizaciéon anhelado. Cabe sospechar que estas
polémicas estdn orquestadas por los grupos ultraconser-
vadores, con la finalidad de obstaculizar el proceso de
normalizacidn. Da la impresidn que, mas que interesarle
la salud sexual de la ciudadania, prefieren mantenerse
en el poder y disfrutar de sus prebendas.
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El libro, en sus cerca de cuatrocientas pagi-
nas, trata de aproximarse a las relaciones entre poder
y el sexo. Sabemos que el poder atrae sobremanera a
muchas personas. ¢Por qué? Cuando hay mas de dos
personas ya existe una relacion de poder. ¢Existe una
erotica del poder? ¢Determinadas decisiones politicas
excitan sexualmente a aquellas/os que las toman? Es
muy probable que tal aserto sea cierto en algunas per-
sonas, aunque no lo sabemos a ciencia cierta, pero, a
juzgar por lo que son capaces algunas/os de trepar hasta
estar arriba y, una vez ahi, en lo mas alto, disfrutar de
la capacidad de decidir sobre cuestiones que afectan
a otras/os, les debe merecer la pena. No incluimos el
“llevarselo crudo”, las prebendas del cargo o meterse en
el fango de la corrupcidn, que también debe dar “gustir-
rinin”, a tenor de lo generalizado de tales conductas.

Quiza la de ser elegida/o. O la de estar en los
medios de comunicacion a diario. O la de tener las
prebendas del cargo. O de ser admirada/o. A lo mejor es
que, teniendo poder, tienes mds posibilidades de tener
sexo. En fin, lo cierto es que a no pocas/os politicas/os
parece que “les va la marcha” con esto del sexo y que, el
poder, aunque sea minusculo, no solo trasforma a algu-
nas criaturas, sino que también genera adiccion.

También abordamos el hecho de que, el poder,
es determinante en la mayoria de los abusos sexuales,
-particularmente a menores- y de las agresiones sexua-
les a mujeres, cuya frecuencia ya es alarmante y desde
todo punto de vista insostenible. Hablando de abusos
sexuales a nifias/os y jovenes, los anchos muros de la
Iglesia Catdlica esconden verglienzas inaceptables des-
de hace demasiado tiempo. ¢ Por qué no se plantea, por
ejemplo, lo injusto que es el hecho de que la sociedad
civil pague los costes, -en la salud mental y sexual delas/
os nifias/os abusados sexualmente- por normas incom-
prensibles en las sociedades actuales, como el celibato
sacerdotal?

Con todo, este uso digno de repulsa del poder,
no hay duda de que excita y trasforma a la persona-en
su inmensa mayoria hombres- en un individuo egoista,
sin ninguln tipo de empatia, que lo Unico que persigue
es excitarse y correrse. Decir (y sentir) por ejemplo: “te
tengo”, “te poseo”, “eres mio/a”, “te domino”, “estas a
mi disposicidon” ... excitan enormemente a determinadas

personas.

También sugerimos algunas aportaciones relati-
vas a la igualdad de género y la educacion sexual, que
resumen nuestra posicion a este respecto y proponemos
algunas medidas relativas a la educacion sexual basadas
en nuestra experiencia de 40 afios.
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Alimentacion y ciclo menstrual
Conocer para acompaiar

La medicina occidental y moderna tiende a separar dis-
ciplinas, desligdndolas, y asignando una especialidad
a cada sistema del cuerpo. Por eso, a veces, cuando
tenemos un dolor de brazo, no sirve de nada ir al trau-
matdlogo, porque el dolor es solo una consecuencia, y
a lo mejor nuestro mal es neuroldgico, o endocrino, por

poner un ejemplo.

Con el ciclo menstrual ocurre algo similar: reducimos
todo el ciclo a una de sus fases, la menstruacion, y olvi-
damos que nuestro cuerpo es un todo atravesado por un
sinfin de procesos e interacciones fisioldgicas, psicologi-

cas, emocionales, espirituales y sociales.

En este articulo en concreto, me gustaria llevar nuestra

atencion hacia la alimentaciéon. Estamos cansadas de oir

que hay que hacer ejercicio, dormir bien y, por supuesto,
comer sano, pero ¢cuantas de estas recomendaciones
se alejan de la linealidad del hombre? Muy pocas pro-
puestas de estilos de vida saludable toman en cuenta la
ciclicidad femenina e incorporan esta perspectiva en sus

recomendaciones.

En primer lugar, debemos escuchar a nuestro cuerpo
y saber identificar qué alimentos nos estd pidiendo en
cada fase del ciclo. A continuacion, debemos desarrollar
un conocimiento sobre los alimentos para identificar las
caracteristicas y cualidades de los mismos, ya que nos

pueden ayudar a sentirnos mejor en cada fase.

Pero, antes que nada, iqué es el ciclo menstrual? Médi-

camente dirifamos que el ciclo menstrual es el resultado
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de la interaccién entre hipotdlamo, hipdfisis, ovarios y
Utero, y representa una relacion compleja entre la secre-
cion hormonal y los eventos fisioldgicos que preparan
el cuerpo para una futura gestacion. En palabras mas
simples, “el ciclo menstrual es el periodo comprendido
entre el comienzo de una menstruacion y el inicio de la

siguiente, con una duracidon promedia de 28 dias”.!

En el ciclo menstrual, podemos distinguir entre el ciclo
ovarico y el ciclo endometrial. El ciclo ovarico, que como
el nombre indica se da a nivel de los ovarios, esta divi-
dido en dos fases: la folicular y la lutea, y el ciclo endo-
metrial, a nivel del Utero, en tres fases: la proliferativa, la
secretora y la de descamacion o menstruacion.?

La fase folicular sucede entre el dia 1 (primer dia de san-
grado menstrual) y el 14, aproximadamente, siempre
teniendo en cuenta las variabilidades en cada persona.
Durante esta fase, la capa interna del utero, llamada en-
dometrio, bajo las influencias de los estrégenos, inicia la

fase proliferativa aumentando su espesor.?

Hacia el dia 14, se produce un pico de secrecién de la
hormona LH (Hormona Luteinizante) y unas 36 horas
después de esto se produce la ovulacién. Durante los 3
dias posteriores, se inicia la formacion del cuerpo Iuteo,

responsable de la sintesis de estrégenos y progesterona.

La fase lutea abarca el tiempo transcurrido entre la ovu-
lacién y el principio de la menstruacion. Durante esta
etapa, los niveles de estrégenos disminuyen y aumentan
los de progesterona. Las hormonas LH y FSH (Hormona
Foliculoestimulante) reducen de manera brusca su se-
crecion. El endometrio inicia su fase secretora en la que

se espesa y madura su estroma.*

En caso de no producirse la gestacion, el cuerpo luteo se
atrofia a los 10-14 dias, y se produce la fase de desca-

macion o menstruacion. La mucosa del endometrio se

desprende y se expulsa por la vagina, junto con sangre,

! NavarroCastelld, Iris. “Estudio Sobre La Influencia Del Ciclo
Menstrual En La Conducta Alimentaria.” Universitat De Llei-
da, 1-56., pag 12.

2 Rodriguez Jiménez, M.J, and N. CurellAguila. “El Ciclo Mens-
trual y Sus Alteraciones.” Pedriatria Integral XXI, no. 5 (2017):
304-11, pag305.

3 Ibid, pag305.
4 Rodriguez Jiménez, M.J, and N. CurellAguila. “El Ciclo Mens-

trual y Sus Alteraciones.” Pedriatria Integral XXI, no. 5 (2017):
304-11, pag 305
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moco y células vaginales. La menstruacién es un me-
canismo de depuracion: no solo contiene nutrientes, cé-
lulas madre, proteinas, glicidos, etc, sino también me-
tales pesados que debemos eliminar, fruto de productos

de higiene femeninay la alimentacién.’

No debemos olvidar que el ciclo menstrual normal cons-
tituye un indicador de la salud femenina, pues confirma
la normalidad de una persona respecto a su salud sexual
y reproductiva y, como defienden algunos autores, por
ello debe considerarse un signo vital, casi tan impor-

tante como el pulso, la respiracidn o la presion arterial.®

Ahora que ya conocemos las diferentes fases del ciclo
menstrual examinemos brevemente qué pide el cuerpo

en cada una de ellas.

Durante la fase folicular, los estrégenos reducen el apeti-
to, mientras que la progesterona, mas presente en la
fase lutea, lo aumenta’. Ademas, hay diferencias en el
consumo de energia segun la fase del ciclo menstrual®:
se consume mas energia durante la fase lutea que la fo-
licular® y menos energia en la ovulaciéon.’ De esta mane-
ra, el aumento de apetito en la fase IUtea (premenstrual)
coincide con una mayor quema de energia.!

Por otro lado, hay una fuerte evidencia respecto a la
modificacién de la conducta alimentaria durante el ciclo

menstrual: aumentamos la ingesta de alimentos en la

5 Ledn, Marta. “Alimentacion y Ciclo Menstrual”, Summit
Salud Hormonal y Suelo Pélvico (16-20 marzo 2020).

6 American Academy of Pediatrics Committee on Adoles-
cence; American College of Obstetricians and Gynecologists
Committee on Adolescent Health Care. Diaz A, Laufer MR,
Breech LL. Menstruation in girls and adolescents: using the
menstrual cycle as a vital sign. Pediatrics. 2006; 118: 2245-
50.

" bid, pag 127.

8bid, pag 127.

% bid, pag 119.

19bid, pag 120

1 bid, pag 123

12 Navarro Castelld, Iris. “Estudio Sobre La Influencia Del

Ciclo Menstrual En La Conducta Alimentaria.” Universitat De
Lleida, 1-56., pag 15.

13 Vlitos, Amanda L.P, and G Jill Davies. “Bowel Function, Food
Intake and the Menstrual Cycle.” Nutrition Research Centre,
9 (1996): 111-34, pag 125.

14V/litos, Amanda L.P, and G Jill Davies. “Bowel Function, Food

Intake and the Menstrual Cycle.” Nutrition Research Centre,
9 (1996): 111-34,pag 124.
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fase lutea y la disminuimos gradualmente hasta el inicio
de la fase folicular.?? Por ejemplo, se observa un mayor
consumo de grasas y proteinas, asi como de micronu-
trientes (Vitamina D, potasio, férforo y magnesio) en la
fase lutea®3, asi como un mayor consumo de carbohidra-
tos y lipidos, especialmente azucar, tanto en esta fase
|Utea como en la menstrual.*Hay varios estudios que
demuestran este hecho®.

Una posible causa del aumento de la ingesta alimentaria
en la fase lutea es debido al desequilibrio hormonal. La
reducciéon de estrégenos y el aumento de progesterona
incrementan la temperatura basal, que a su vez aumen-
ta el metabolismo?® Es por ello que, en la menstruacion,
los niveles de apetito estdn elevados, mientras que es-

tos vuelven a la normalidad o se reducen ligeramente en

15 Gil, Y.R.C., R.L.M. Fagundes, E. Santos, M.C.M. Calvo, and
J.D. Bernardine. “Relation of Menstrual Cycle and Alimentary
Consumption of Women.” e-SPEN, the European e-Journal of
Clinical Nutrition and Metabolism 4 (2009): 257-60., pag259.
16 Riobg, P., B. Fernandez Bobadilla, M. Kozarcewski, and J.M.
Fernandez Moya. “Obesidad En La Mujer.” Nutricidon Hospita-
laria 18, no. 5 (September 2003).

17 Navarro Castelld, Iris. “Estudio Sobre La Influencia Del
Ciclo Menstrual En La Conducta Alimentaria.” Universitat De
Lleida, 1-56., pag 15.

18 |bid, pag 27.
9 |bid, pag 28.

la ovulacion. Por otro lado, el incremento del consumo
de chocolate, tartas y otros dulces, puede estar directa-
mente relacionado con la compensacion de la hipoglu-
cemia que se produce en la fase lUtea, aunque hay cierta

controversia al respecto.”

Por otro lado, durante la menstruacién se producen
ciertos cambios de la conducta alimentaria habitual (un
88% respecto a la ovulacién con un 58,7%)%. Por ejem-
plo, se observa una predileccién por la comida répida, la
bolleria, el chocolate y el café.’® Esto es muy interesante
dado que todos estos alimentos son inflamatorios, y
pueden empeorar sintomas que aparecen con frecuen-
cia en la fase menstrual como la inflamacién del vientre
o las molestias o calambres debido a las contracciones

uterinas.

El conocimiento de las fases, asi como de los alimentos y
sus propiedades nos puede servir para adaptar nuestra
dieta a nuestro ciclo menstrual de modo a vivirlo de la
manera mas satisfactoria posible. Veamos a continua-

cion algunas propuestas para adaptar nuestra dieta:

Durante la fase folicular y la ovulacién necesitamos nu-
trir nuestro foliculo y cuerpo IUteo, por eso es bueno
incorporar alimentos antioxidantes, como aquellos ricos

en vitamina C, frutas, y verduras de hoja verde; alimen-

20 |LoveCyclo “Reto Alimentacién y Ciclo Menstrual” https://ilovecyclo.com
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tos ricos en vitamina E, como frutos secos y semillas (sin
salar y tostar);y alimentos ricos en vitamina A (aquellos
de color anaranjado, como la calabaza, zanahoria, bo-
niato, mango, papaya; huevos, circuma). Asimismo, los
acidos grasos poliinsaturados (omega 3, omega 6, gra-
sas de pescados, de semillas) son importantes para la
maduracion del foliculo, por lo que es un buen momento
para comer pescado, al menos 3 veces a la semana. Por
otro lado, el aumento de los estrégenos hace que nos
encontremos mas fuertes, por lo que es un buen mo-
mento para hacer ejercicio. Las proteinas que podemos
encontrar en legumbres, tofu, carnes magras o huevo,
nos ayudaran en esta fase.

Durante la fase lutea debemos optar por alimentos an-
tiinflamatorios, ya que la acciéon de la progesterona al
vascularizar el endometrio a veces afecta al resto del
cuerpo, favoreciendo la retencion de liquidos y una
mayor hinchazdn.La alimentaciéon antiinflamatoria la
conseguiremos, en primer lugar, con comida real, evi-
tando los procesados y el azlcar (sobre todo refinada).
Los estudios mencionados anteriormente resaltan el
hecho de que puede aparecer mds deseo de chocolate
y dulce. Para compensar este deseo sin caer en alimen-
tos inflamatorios se debe, en primer lugar, comprobar si
las comidas que realizamos son saciantes y, en segundo
lugar, buscar alternativas a estos alimentos como, por

ejemplo, cacao puro. También es buena opcién incluir
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Fase de
descamacion
D

- Fase inflamatoria
- Potenciar comida real y evitar procesados
- Evitar azlcares, grasas saturadas y café en altas
daosis, por su efecto inflamatorio
- Hierro
- Vegetales de hojaverde

- Alimentos de color rojizo y azulado
(antioxidantes y mejoran circulacidn)

- Menor consumo de energia

- Menor apetito

- Necesidad de nutrir el foliculo
- Antioxidantes

- Vegetales verdes

- Acidos grasos poliinsaturados
- Proteinas

(1) INDISPENSABLE DURANTE TODO EL CICLO:
- Hidratacion (6-8 vasos de agua al dia)

- Ejercicio regular

- 5ol (al menos 10 minutos al dia)

- Dormir bien (8 horas al dia)

mas omega 3 en la dieta (presente en pescados azules)
por su potencial antiinflamatorio. La bajada de proges-
terona y estrégenos hara que no asimilemos tan bien el
calcio, por lo que es importante incorporar alimentos
ricos en esta propiedad, como el sésamo, legumbres,
almendras, nueces y lacteos, y tomar alimentos ricos
en Vitamina D que nos ayudan a asimilar el calcio. Fi-
nalmente, si nos encontramos hinchadas o hay dolor
premenstrual, la circuma es altamente recomendable.
La curcuma es considerada un “ibuprofeno” natural, por
su poder antiinflamatorio que proviene de la curcumina,
el fitoquimico de color amarillento que le otorga su color
y su poder antiinflamatorio, antioxidante y estabilizador
de los niveles de azucar en la sangre. Ademas, favorece
una buena digestidén. Se aconseja combinar la circuma

con pimienta ya que esta aumenta su absorcion.?

La menstruacion es una fase inflamatoria. Se reco-
mienda no abusar del café (no mds de 2 al dia), porque
ademas de ser inflamatorio, puede ser inhibidor de la
absorcién del calcio y el hierro (lo que es perjudicial ya
que al sangrar perdemos cierta cantidad de hierro). De
hecho, si tenemos sangrados menstruales abundan-
tes, es interesante incorporar alimentos ricos en hierro
(carnes, pescados, huevos, hojas verdes, legumbres, se-
millas, frutos secos), asi como vegetales de hoja verde
(kale, coles de Bruselas, brdcoli, acelgas, espinacas). Los

alimentos de color rojizo y los de color azulado también
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son recomendables debido a su acciéon antioxidante, que
nos ayuda a proteger toda la pared del endometrio (ve-
nas, capilares) y favorecen una buena salud circulatoria.
Por otro lado, en esta etapa no deberiamos abusar del
alcohol ya que nuestro higado esta a pleno rendimiento.
Complementariamente a la alimentacidon, como durante
esta fase inflamatoria podemos tener molestias en la
zona pélvica, se puede aplicar calor localizado como mé-
todo analgésico natural. El estar activas también ayuda

como analgesia.

Finalmente, no debemos olvidar que mantener una
buena hidratacién a lo largo de todo nuestro ciclo es
esencial: mas de la mitad de nuestro cuerpo es agua,
por lo que debemos hidratarlo constantemente para
que funcione. El agua y otros liquidos (infusiones, zumos
naturales sin azucar, sopas, cremas, etc) mantendran hi-
dratadas nuestras células de la piel, del endometrio, de
la propia maduracion del foliculo, etc. En la ovulacién,
incluso el cérvix estd humedo por lo que se entiende
gue es un momento que necesita hidratacién. Y en la
menstruacion, la base de nuestro sangrado es agua, por
lo que debemos hidratarnos aun mas. Ademas, es reco-
mendable tomar al menos 10 minutos de sol al dia para
incrementar nuestra vitamina D, la cual es esencial tanto
para nuestra salud dsea, ya que ayuda en la absorcion
del calcio, como para el cuidado de nuestra salud hor-
monal, inmunoldgica y neuroldgica. Finalmente, el des-
canso es esencial a lo largo de nuestro ciclo, especial-
mente durante la menstruacion, ya que es una etapa en
la que se consume mucha energia y podemos sentirnos
un poco débiles, cansadas o lentas, por lo que es impor-

tante descansar, relajarnos y dormir al menos 8 horas.

En conclusién, conocer nuestro ciclo y adaptar nues-
tra alimentacion al mismo es bastante sencillo y puede
sernos de gran ayuda tanto para mejorar nuestra salud
menstrual, como para incrementar nuestra conexion con
nuestro cuerpo y nuestros procesos y mejorar nuestro

bienestar general.
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Arquetipos,
géneros y funcionalidad

En el siguiente articulo propondré una breve asociacion entre los conceptos de arquetipos (bajo perspec-
tiva jungiana) y género, ambos unidos por una dialéctica cultural que se expresan funcionalmente -en vy

para- las sociedades que las engendran.

Un arquetipo en el diccionario jungiano no es
otra cosa sino “una tendencia a formar tales representa-
ciones de un motivo, representaciones que pueden va-
riar muchisimo en detalle sin perder su modelo basico”?.
Es un hecho de cardcter colectivo cultural e inconscien-
te. Para él afecta simbdlicamente nuestra vida siendo
curioso que, al mismo tiempo son las comunidades las
que los generan viéndose expresados por ejemplo en
mitos, suefios, imagenes que resultan particularmente
repetitivas. Hay un arquetipo hombre y mujer, y figuras
gue se acercan a estéticas y sentidos andrdéginos o inter-
sex. No es posible agotar el total de arquetipos formu-
lados por la humanidad toda porque la misma es inago-
table, incluso hoy dia hay comunidades de las que poco
se sabe dentro de la lectura cientifica que podemos ha-
cer. Hay patrones que se repiten en cuanto al binarismo
y los roles, pero mas prudente me resulta enfocarse en
la tradiciéon occidento-europea judeo-cristiana. Ahora
bien, el concepto de género es amplio y ha sufrido di-
versidad de relecturas sobre todo a partir del ultimo si-
glo. La narrativa positivista, a partir del siglo XIX, marco
un camino estrecho vinculado a la concepcién médica
con sus raices de fundamento estrictamente biolégico?.
El planteo de que los genitales en fortuna desarrollados
en el vientre no es suficiente para entender la subjetivi-
dad en su completud, implicé una apertura de la idea del
género, siendo que la propiocepcidn, el sentirse de ese
fragmento de la sexualidad que connota los genitales?

pudiendo estos estar en consonancia o disonancia con el

! Jung, Carl Gustav (2009). «1. Acercamiento al inconsciente».
El hombre y sus simbolos. Barcelona: Paidds.

2 Foucault, M. (2007). Historia de la sexualidad . 1. La volun-
tad de saber. México siglo xxi editores.

3 Zucker K. J. y Bradley, S. J. (1995). Gender identity disorder
and psuchosexual problems in children and adolescents. New
York: Guilford Press.
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rol asignado socialmente a ese cuerpo con determinados
drganos reproductivos. Dichos roles son una institucién
mas que tiene como objetivo garantizar la reproduccidn
de la sociedad que los engendré.

Mi punto de vista es que es modelo y sustento
para la realidad humana, es el lenguaje quien estructura
nuestra institucionalizacién y habitar en el mundo.* Habi-
tamos un mundo atravesado por el lenguaje, o mejor di-
cho, esclavo de este. Creemos hablarlo pero es él quien
nos habla desde el vientre, incluso antes de aparecer en
el mundo. En este devenir esclavo corremos con un gran
don que es el de utilizarlo como una herramienta, asi
se convierte en un medio de constante resignificacién
y de utilizacion para el sobrevivir. “Lo primero fue el
Verbo” nos desliza la biblia en el origen de la creacion.
De manera que desde un comienzo de nuestra historia
hemos culturalmente, ya sea por necesidad, arbitrio o
accidente, constituido una naturaleza binaria. Esta natu-
ralidad se presenta en el orden de los sexos explotando
algunas decididas cualidades como parte de ese mismo
innatismo masculino o femenino como rasgos de valor.
Asi, se crea el “remanente arcaico’” con el que a lo largo
del tiempo sera parte de una filogenética cultural que
impactara a los cuerpos de manera precisa. Asi, pareci-

|II

do a la constitucién psicoanalitica del “superyd”” se con-
vierte en una figura inaccesible de mandato en tanto que
muchos de esos rasgos no pueden explicarse a través de
la vida propia de las personas y sus experiencias cotidia-
nas. Siendo que en lugar de explicar o entender figuras
arquetipicas como las de Addn y Eva a través de nuestras
vivencias rutinarias, ellas se nos presentan para decir-

nos qué y como. Si bien nadie ha visto nacer una mujer

4 Lacan, J. (2013). El mito individual del neurdtico, o poesiay
verdad en la neurosis. Buenos Aires, Editorial Paidds.
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de una costilla 0 una paloma embarazar a alguien, estas
juegan un rol social y funcional. Es el mito, el que las so-
porta y crea realidad y comunién ya que da una férmula
discursiva a algo que excede, a saber, que no puede ser
transmitido como verdad.

Asi podemos arriesgar a entender funciones
simbdlicas y legales en los roles del género. La ley pater-
na, la madre que contiene, y toda la estereotipia familiar
por lograr o no lograr esos canones de realizacion. Ahora
bien, cabe preguntar qué sucede con lo que queda por
fuera del lenguaje y de las posibilidades permitidas. Por

rar la realidad. Hasta no hacia mucho no habia asocia-
cion directa entre la eyaculacion masculina dentro de la
vagina y el posterior embarazo. No habia certeza de pa-
dre exacto, podria ser un milagro, la fertilidad y la orien-
tacion de las estrellas; y por qué no, en el caso del hijo
de Dios en la tierra, una paloma la que se encargue de la
tarea de la fecundacidn de la Virgen. “En el nombre del
Padre, del Hijo, y del Espiritu Santo”, asi la madre ha sido
obturada como un accidente colateral. Al no haber un
padre preciso se generaba un conflicto para la herencia

individual directa ya que los hijos eran hijos de la comu-

ejemplo, con las realidades intersex, trans, o queer. En la
antigiedad, muchas subjetividades eran sacrificadas de
manera darwinista, otras representadas en figuras como
la del diablo, figura algo andrégina en la representacién
del tarot Marsellés por ejemplo. Modelo que como ar-
guetipo® conglomera con claridad ambos genitales y ras-

gos. Senos, pene y testiculos.

En la funcionalidad del mito asociacidn tal entre
el diablo y cuerpos que no corresponden estrictamente
con las dos posibilidades de figuras (masculinas/femeni-
nas) legitimaba a estructuras de poder a coercer cual-
quier tentativa por fuera de esa bipolaridad. También,

puede entenderse asi la manera de percibir y estructu-

° Nichols, S. (2020). Jung y el tarot, un viaje arquetipico. Bar-
celona, editorial Kairds, S. A.

nidad y sus precisas madres. Por eso, como diria el tango
“Madre hay una sola”. Asi se instaura el apellido como
marca patriarcal y de herencia fundamentado en la soli-
dez del matrimonio y la obligaciéon de la castidad femeni-
na. Dicha herencia marca el camino en la légica genital al
servicio de la reproduccion dando cabida a los guiones
gue la justificaran: autorrealizacién en la forma de pater-
nidad y maternidad (inesquiva para esta ultima), amor
romantico, conquista, y posicionamiento social en base
a la especulacion matrimonial. Porque, el sistema que
fundamenta esta manera de reproduccion estd enmar-
cado en una de produccion capitalista y de acumulacion.
Por eso, ni siquiera es necesario pensar en diversidad de
géneros como provocacion maxima hacia las formas so-

ciales, el hecho mismo de asumirse lesbiana hasta hace
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LE DIABLE

unos afios forzaba a trastocar los objetivos ultimos para
la constitucion de la femineidad en nuestra cultura. No
es cinta de reproduccion en serie de bebés, ni una po-
sible conquista y posesion del apellido masculino. El co-
lectivo de hombres gay, tristemente corrian el riesgo ab-
soluto de la muerte/prisién por parte de sus pares pero
al mismo tiempo en sus privilegios masculinos sociales
observado entre terceros la obligacién de la paternidad
no es definitiva para la constitucién de su virilidad. Tal
es asi, que socialmente molesta mas en las estructuras
de poder machistas el “acting femenino” en sociedad
por parte del colectivo que sus usos practicas sexuales
en privacidad. Esta manera de practica del cuerpo en la
privacidad estd arraigada en nuestro entendimiento y
vivenciar de la propiedad privada en nuestra cotidianei-
dad y naturalidad, mismo motivo por el que la violencia
de género intrafamiliar fue velado tanto tiempo como
problema “de la casa” y no de la sociedad toda. Y es
gue como en el colonialismo Europeo sobre el mundo,
el hombre en un sentido microsocial se ha colonizado
también dentro de su cultura, a los demas géneros, la
naturaleza, y a su propio cuerpo. No sin su correspon-
diente linea narrativa que estructuraba el mundo que
colonizaba bajo la lupa del etnocentrismo que a través
de la légica de superioridad legitima creaba una nueva

naturalidad: la del hombre por sobre la existencia.
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Retomando la arquetipicidad y sus consecuen-
cias en esa complicidad colectiva inconsciente el cambio
de la religidn politeista greco-romana hacia el monoteis-
mo implicd ese cambio de modelo en el vivenciar de
la sexualidad. A no olvidar que Zeus/Jupiter gozaba sin
cuestionamiento desde practicas heterosexuales, ho-
mosexuales, zoofilicas e incluso, de caracter incestuoso
atravesadas en su mayoria por los raptos y la violencia
sean o no deidades, primando la potencialidad sobre la
voluntad ajena como derecho. Por citar un ejemplo, él
se transformd en 4guila para raptar a Ganimedes, uno
de los hijos del rey de Troya. Se encaprichd con ély se lo
llevd consigo hacia el Olimpo. Y para legitimarse excusé
el acto discursivamente diciendo que su rol era el de ser-

vir las bebidas en las copas de los dioses.

A partir de los acelerados avances cientificos del
siglo XX la concepcién dejo de ser privilegio del acto se-
xual ya que la fecundacidn asistida cambid el paradigma
sumado ademas, a los avances y difusion en la preven-
cion de enfermedades/infecciones de transmisidn sexual
(EITS) y de métodos anticonceptivos controlados o de-
finitivos puso en cuestionamiento la necesidad religiosa/
cultural de la castidad, matrimonio, y reproduccion como
finalidad para la sexualidad. El placer por el placer vy las
divergencias, una vez mas, como nuevos horizontes. No
es posible entender el cientificismo y sus consecuencias
sin enmarcarlos en una dialéctica materialista con el ad-
venimiento del posmodernismo y la modernidad liquida
de Zygmunt Bauman. Las grandes verdades y manda-
tos funcionan ahora para ser cuestionadas, y proponer
otras posibilidades que no buscan validez universal por

oposicion a la propia ciencia que fue también parte de
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su constitucién como nueva era. Esta nueva realidad no
pareceria cambiar el hecho de que la humanidad tiende
a crear instituciones, metaforas y universos simbdlicos.
Cabe entonces preguntarse si la nueva produccion cul-
tural no estd generando nuevos arquetipos posibles de
género, permitiendo una narrativa u otra; desde lo que
representaron en la cultura pop una Madonna o Fre-
ddie Mercury, o en el campo artistico-politico latino un
Pedro Lemebel, o dentro de la intelectualidad moderna
una figura del movimiento Queer/no-binario como es
la de Paul Preciado. Porque el problema radica en la le-
gitimidad del sentido en lo real en materia de derechos
humanos. Siendo que sus consecuencias concretamente
dolorosas sobre los cuerpos y maneras de sentir no ali-
neados con el sentido hegemodnico que funciona deshu-
manizando y delimitando qué y cémo es lo humano. Esa
deshumanizacion es la que da la tranquilidad moral a sus

ejecutores.
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El valor de un abrazo :

El dia 14 de marzo se decreté un estado de
alarma en el pais debido a una crisis sanitaria a nivel
mundial, con la obligacion de mantener a la poblacion
confinada en sus casas. Un virus desconocido habia apa-
recido llevandose por delante miles de personas, sin
ningun tipo de sesgo de clase social, etnia o de género.
Se implantaron medidas de prevencidon de contagio ya
gue los nimeros de fallecimientos eran incontrolables.
Estas medidas se centraron en salidas estrictamente
necesarias para adquirir alimentos y servicios de prime-

ra necesidad. Nunca el mundo habia estado tan parado,
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nunca el simple hecho de salir a la calle habia sido un

delito, nunca habiamos vivido en una realidad en la que
juntarnos a menos de metro y medio nos convertia a
nosotras y nosotros mismos en el peligro. Esta distancia
de seguridad, esta privacién de libertad de movimiento
y de contacto con otras personas, son medidas necesa-
rias, pero a la vez inesperadas. En este articulo se realiza
una reflexion sobre la complejidad del confinamiento y
las nuevas formas de relacionarnos, teniendo en cuenta
y haciendo un recorrido a nuestra naturaleza social.
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Durante toda nuestra historia evolutiva hemos
vivido en grupo, hemos cazado, luchado y recolectado
junto a nuestra tribu. Todos los esfuerzos eran com-
partidos y coordinados, nadie salia en soledad porque
peligraba su supervivencia. En la actualidad muchos
animales siguen viviendo en manada, sin embargo, los
seres humanos hemos ido construyendo formas de rela-
cionarnos distintas, aunque manteniendo esa depen-
dencia de compafiia social. Ahora, en tiempos de con-
finamiento, que no todas las personas disfrutan de estar
con sus seres queridos y que tampoco sabemos cuando
ni de qué manera volveremos a encontrarnos, nos per-

catamos de lo que nunca valoramos de un abrazo.

El desarrollo personal no es un proceso exclusi-
vamente nuestro interno, sino que se produce y desa-
rrolla en la relacion interpersonal. Desde que nacemos
necesitamos a alguien que nos alimente, nos ayude a
crecer y a vivir, todos los humanos nacemos prematuros.
Somos el animal mas indefenso al nacer, buscando siem-
pre construir vinculos afectivos que nos garanticen una
proximidad necesaria para la supervivencia. La percep-
cién en la infancia de disponer cerca de una figura de

apego, otorga una sensacion de seguridad que permite

sentirnos con mas proteccion frente a las adversidades.
Esta sensacion de seguridad se hard, en la mayoria de los
casos, extensible en nuestra manera de relacionarnos
con nuestros iguales. A medida que vamos creciendo
seguimos interactuando y creando un amplio abanico
de relaciones. Vamos descubriendo cémo todo nuestro
entorno puede influirnos y como nosotras y nosotros
también lo hacemos. Es importante entender que para
conseguir un Yo seguro e integrado, debemos aceptar
la relacién paraddjica entre la necesidad de autonomia
personal y el reconocimiento de cierto grado de depen-
dencia. Solo un Yo con autonomia personal podra en-
tender la necesidad de cierto grado de dependencia y
poder vivir asi, en sociedad.

Este vivir en sociedad y la forma de relacionar-
nos ha ido cambiando y evolucionando a lo largo de
los afios. La tecnologia y sus avances llegaron, con la
posibilidad de comunicarnos de manera instantanea y
sin ninguna limitacidn geografica, pero con el peligro
de esclavizarnos si no teniamos un adecuado uso de la
misma. Ahora, en tiempos de confinamiento, esta sien-
do la Unica manera de mantenernos en “contacto”. Las

palabras de apoyo, las miradas, las sonrisas y otras emo-
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ciones compartidas nos ayudan a llevar esta situacién de
la mejor manera. A su vez, nos hace reflexionar sobre la
de tiempo invertido en pantallas de mévil o de ordena-
dor cuando si podiamos hablarnos en persona, tocarnos
o abrazarnos. Esas reuniones de amigas y de amigos en
la misma mesa, pero con la mirada escondida escribien-
do en diferentes méviles mientras haciamos que es-
cuchabamos. O todas esas comunicaciones escritas que
parecian mucho mds faciles por teléfono que en perso-
na, pero que daban a mil y un errores de interpretacion.
Quizas ya llevasemos un tiempo aislados y ahora sélo
estamos confinados. Después de tantos dias en cuaren-
tena y haciendo uso de esta comunicacion virtual, ya se
van escuchando frases del tipo: “espero verte pronto”,
“tengo ganas de abrazarte” etc. Nos damos cuenta que
la tecnologia es muy necesaria, muy beneficiosa pero no
siempre suficiente. Si no é¢por qué ese vecino con el que
nos cruzabamos cada mafana sin mediar palabra, ahora
parece que es mi mayor confidente de la cuarentena?
Porque el ser humano necesita socializarse en persona,
hablar sin pantallas entre medias y, ademds, necesita-
mos ese contacto fisico que llevamos disfrutando desde

incluso antes de nacer.

El contacto fisico, es el gran generador de oxi-
tocina, el contacto piel con piel regula la expresion del
gen OXT, productor de oxitocina. Se trata de una hor-
mona que tiene un papel fundamental en la salud y en
nuestro bienestar. Es esencial durante el parto y la lac-
tancia, pero a su vez, se ha demostrado su importancia
a lo largo de toda nuestra vida social. A mayor nivel de
oxitocina, mayor apego a otras personas, mas ganas de
ayudar a los demas, mas facilidad a la hora de desarro-
llar y de-mostrar empatia, con lo cual, mas facilidad para
vivir en sociedad.

Cuando hablamos de contacto fisico, las practi-
cas sexuales son lo mas evidente. Estas implican contac-
to directo piel con piel, placer, y en especial el orgasmo,
que produce una fuerte liberacidon de oxitocina. Pero
no es lo unico, el hecho de ver a una persona querida,
poder tocarla, los abrazos, las caricias, agarrarse de la
mano o situaciones de nuestra vida social, como com-
partir una comida, una conversacién etc. son gestos y
momentos que nos llenan, saludables y que nos produ-
cen un enorme bienestar. Probablemente, esa busqueda

de bienestar sea la respuesta de esas inesperadas ganas
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de sociabilizarnos y compartir experiencias con la prime-

ra persona que nos cruzamos en esta extraia situacion.

En contraposicién a esa busqueda de contacto
fisico, propio de nuestra naturaleza, estdn las nuevas
sensaciones de miedo, precaucién o incertidumbre so-
bre el nuevo virus y sobre cdmo sera nuestra vida tras
esta pandemia. No hay ninguna verdad absoluta sobre
como deberiamos enfrentarnos al mundo después de
dicha crisis. Tendremos unas normas de precaucién es-
tablecidas por el gobierno, unos EPIs batallando frente
a la liberacién de oxitocina, pero en cuanto a estrate-
gias, cada persona hard uso de su propia resiliencia para
adaptarse a una nueva realidad llena de distancias. Ya no
podemos dar por hecho ciertas normas sociales como
saludarse con dos besos, ni abrazar a una amiga que
hacia aiflos que no veias. Ahora, tendremos que desarro-
[lar una nueva habilidad para ir conociendo en qué nivel
de precaucion se sitla cada ser humano. Necesitaremos
unos segundos de andlisis para descubrir si cuando
vemos a alguien conocido nos saludamos con el pie, con
el codo, con un abrazo, con dos besos o simplemente
levantamos la mano y decimos hola. Sin mencionar los
nuevos romances a metro y medio de distancia. Puede
que parezca cdmico, pero es muy importante respetar
esos limites y niveles de precaucién de cada persona.
Ahora mas que nunca, la capacidad de empatizar es fun-

damental para vivir y adaptarse a una nueva sociedad.

Parece evidente, que en el momento que nos
privan de algo, es cuando mas lo valoramos. Llevdbamos
un tiempo en el que parece que hacer muchas cosas a la
vez, rapido y de manera lo mas productiva posible, nos
colocaba en una situacidn de poder y valor indiscutible.
Por supuesto, en esos ritmos de productividad no entra
la espera, necesitamos una comunicaciéon a cualquier
punto del mundo, instantdnea y constante, que refuerce
la falsa idea de que el placer siempre tiene que ser inme-
diato. Esa ansiedad impuesta nos ha afectado a la hora
de disfrutar de momentos en compaiiia, nos perdemos
sonrisas por contestar a un mensaje y no sentimos la
energia de un abrazo por estar con la cabeza en otra rea-
lidad.

Puede que esta situacion nos ayude a reflexio-
nar, a parar y a priorizar aspectos realmente impor-

tantes para nuestro bienestar, puede que sea un nuevo

31



32

reto para demostrar la capacidad de adaptacién del ser

humano, pero sobre todo, espero que nos ayude a com-

prender que la vida de repente nos sorprende y que si

no valoramos y aprovechamos lo que tenemos, puede

gue mafiana no podamos disfrutarlo.
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La sexualidad en tiempos

del covid-19

Debido a la pandemia que estd asolando el pla-
neta, nos encontramos en un periodo de incertidum-
bre en casi todos los aspectos de nuestra existencia,
preguntas como ¢Cudndo va terminar esto? O, iqué
consecuencias sociales y econdmicas traera? Forman
parte del imaginario colectivo. Sin duda, es un escenario
completamente nuevo para las personas que vivimos en
occidente, mas concretamente en el territorio espaiol,
y no parece sencillo prever el impacto que estad ocasio-
nando en todos los aspectos de la vida de las personas y

mucho menos pronosticar las repercusiones futuras.

El objeto del siguiente texto se centrara en in-
tentar explicar los posibles impactos en la sexualidad
de las personas que viven en Espaina. Para ello es im-
portante matizar que el confinamiento es muy diferente
para cada unx, y depende de multiples variables como
el nivel econdmico, el momento vital o la edad, entre
otras muchas, pues facilmente podemos entender que
hay grandes diferencias entre la persona que vive en
una casa amplia, con terraza y la estabilidad econdmica
garantizada en comparacién con quien vive en una casa
pequeia, superpoblada y sin ninguna garantia econdmi-

ca a medio-corto plazo

Podemos encontrar numeras definiciones de
sexualidad, la Organizacién Mundial de la salud® la de-
fine como “el aspecto central del ser humano, a lo largo
de su vida que abarca al sexo, las identidades y los pa-
peles de género, el erotismo, el placer, la intimidad, la
reproduccién y la orientacién sexual”. Ainade, ademas,
gue “se vive y se expresa a través de pensamientos, fan-
tasias, deseos, creencias, actitudes, valores, conductas,

practicas, papeles y relaciones interpersonales. La se-
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xualidad puede incluir todas estas dimensiones, no ob-
stante, no todas ellas se viven o se expresan siempre.
La sexualidad esta influida por la interaccién de factores
bioldgicos, psicoldgicos, sociales, econédmicos, politicos,
culturales, éticos, legales, histéricos, religiosos y espiri-

tuales”.

Si partimos de un enfoque biopsicosocial de
la sexualidad humana podemos analizar por separado
cada rama para simplificar el analisis y concluir con una

conjuncidén que lo mezcle y resuma todo.

Desde un punto de vista puramente bioldgico,
el encierro nos influencia sobre todo en la falta de ex-
posicidn a la luz solar, esto afecta a nuestra sintesis de
la vitamina D, pues, segin M.A. Valero? (2007) para la
mayoria de las persona entre el noventa y el noventa y
cinco por ciento de los depdsitos en el cuerpo de este
componente provienen de la sintesis cutdnea. Dicha vi-
tamina es imprescindible en la absorcidon intestinal del
calcio y su ausencia de este componente puede tener
diversas consecuencias, pues segun la autora citada an-
teriormente afirma que:

“Se ha demostrado que la 1,25 (OH)2 vitamina
D interviene en el crecimiento y la maduracién,
estimula la secrecion de insulina, inhibe la pro-
duccién de renina y modula la funcion del linfo-
cito B, T y macréfago. Diferentes enfermedades
cronicas se han ligado directamente al déficit de
vitamina D, especialmente la diabetes mellitus
tipo 1, la artritis reumatoide, la esclerosis multi-
ple, la enfermedad de Crohn, la psoriasis, el can-
cer de prostata, de mama, de ovario y de colon, la

HTA y la enfermedad metabdlica ésea”.
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Si tomamos la maxima de que la ausencia de
enfermedad es sinénimo de salud, y este término tan
amplio engloba la salud sexual, podemos deducir, que el
confinamiento mantenido, a nivel bioldgico, no es posi-

tivo para la sexualidad humana.

A nivel psicoldgico, el confinamiento puede re-
sultar una dura prueba para las personas menos acos-
tumbradas a pasar largos periodos de tiempo en un mis-
mo sitio, consultando el informe realizado por Samantha
K. Brooks® donde examina estudios donde se observa el
comportamiento de personas en cuarentena en lo ulti-

mos tiempos, como ella misma dice:

“Estos estudios se realizaron en diez paises e in-
cluyeron personas con SARS (11 estudios), Ebola
(cinco), la pandemia de influenza HIN1 2009 y
2010 (tres), sindrome respiratorio del Medio Ori-
ente (dos) e influenza equina (uno). Uno de estos

estudios se relaciond con HIN1 y SARS.”

A través de comparar los comportamientos de
personas en estas situaciones, observa, que uno de los
factores que mas impactan sobre las personas es la pér-
dida de rutina habitual y la ausencia del contacto fisico
con otras personas desembocaban en sensaciones como
el aburrimiento, la frustracién y la soledad. Todo esto
termina conduciendo a las personas a sentir ansiedad y

malestar.

Otro de los grandes problemas de esta pan-
demia también estd siendo la cada vez mas proxima crisis
econdmica, muchas personas han perdido sus empleos
o han visto reducidos de forma significativa sus ingresos

generando grandes preocupaciones. Segln Brooks, la in-

certidumbre econdmica genera una gran angustia a las

personas que la padecen y como ella misma dice:

“En los estudios revisados, la pérdida financiera
como resultado de la cuarentena cred una grave
angustia socioecondémica y se descubrid que era
un factor de riesgo de sintomas de trastornos psi-
coldgicos, de ira y ansiedad varios meses después

de la cuarentena”

Por verle la cara positiva al asunto, no es me-
nos cierto, que multitud de individuos estan disfrutan-
do de mas tiempo libre y, sobre todo, las personas que
han perdido sus empleos remunerados, también se han
deshecho de la parte del estrés que aportaba a su exis-
tencia su vida laboral.

Como estamos viendo, muchas de las causas del
malestar emocional van a estar coleando durante algun
tiempo una vez superado el confinamiento, es mas, los
efectos globales de esta pandemia a nivel psicolégico no
van a poder ser sabidos hasta pasados varios meses o
incluso afios después del fin de tan sefialado aconteci-

miento.

Posiblemente sea a nivel social donde mas se
esté notando las repercusiones de la obligatoriedad de
estar encerrados. El no poder salir de nuestros respec-
tivos domicilios nos imposibilita la interaccidn fisica con
las personas de nuestro entorno, afortunadamente, las
nuevas tecnologias aportan ciertas facilidades para la
comunicacién a distancia nunca vistas hasta ahora. El
uso de diversas aplicaciones para mantener videocon-
ferencias con varias personas a la vez se esta disparando

y las telecomunicaciones se estan convirtiendo en el
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mayor salvavidas de las personas de edades avanzadas

gue viven completamente aisladas en sus casas.

Por otro lado, es importante tener en cuenta
la influencia de los medios de comunicacion, estamos
sometidos a un bombardeo continuo de noticias alar-
mantes haciendo referencia a la evolucién mundial y
estatal de la enfermedad que nos lleva a estar en un
estado de alarma continuo. Siguiendo las tesis de Pilar

Aguilar® que afirma:

“el relato audiovisual nos modela poderosamente,
canaliza nuestros suefios, conforma nuestros sen-
timientos, alimenta nuestro entramado emotivo,
simbdlico e imaginario. Constituye un poderoso
archivo personal y social del que echar mano para

escribir el guion de la propia vida”

Segln esta idea, cémo el ser humano no va a
estar preocupado; nos despertamos y nos acostamos
con la enfermedad en la cabeza y eso sin duda no va a
contribuir a nuestro bienestar.

Para terminar el sexélogo Antonio Bolinches® en
una entrevista a la agencia EFE en la cual dice lo siguien-
te:

“Como consecuencia de los consejos de distancia-
miento social, durante un tiempo se le dard una
importancia relativa a la sexualidad. Del mismo
modo que hay una crisis econdmica que tendre-
mos que superar, también habra una crisis de con-
fianza con lo que respecta al contacto fisico () En
situaciones criticas lo que cobra valor es la salud y
la calidad de vida. Incluso diria que si a muchos les
dicen que se inmunizaran de COVID-19 si estan un
afio sin sexo lo tomarian sin dudarlo”

Parece légico que toda esta alarma acabe sepa-
rando a las personas, quizds las mds jovenes, debida a
que su estado de salud les permite tener un indice de
muertes bastante menor que el resto de la poblacion,
sean las que menos miedo tengan vy, por tanto, parece
l6égico que vayan a ser las primeras en recuperar la ru-
tina sexual y se aventuren a buscar nuevos contactos
fisicos. Bolinches también trata el tema de las parejas,
asegurando que el nimero de separaciones va a aumen-
tar considerablemente debido a problemas serios en la

convivencia, pues hay muchas parejas que, entre traba-
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jo, hijxs, familia, etc. No tienen costumbre de pasar de-
masiado tiempo juntos, si bien es cierto, que las que so-
brevivan a esta situacion lo haradn con fuerzas renovadas

y lazos mas férreos

Recopilando toda la informacidn expuesta has-
ta ahora y llevandola al ambito que nos aplica, este es,
la sexualidad, se puede sacar la conclusién que esta
afectando a todos los ambitos de la sexualidad de las
personas y que desde luego no ayuda al bienestar en
general ni al sexual en particular, pues tiene muchas
probabilidades de causar enfermedades relacionadas
con la falta de exposicion a la luz solar, estrés y ansiedad,
estas dos Ultimas patologias son bien conocidas como
dos de los mayores enemigos de la sexualidad en los
tiempos modernos,pero , por si fuera poco, se suma el
bombardeo de informacién que nos obliga a mantener
nuestros pensamientos centrados en otros asuntos muy
alejados del erotismo y el placer. Y a este fatal coctel
sexual tenemos que anadir el distanciamiento social que
impide la posibilidad de mantener relaciones con otras
personas, impidiendo toda interaccidn sexual fisica mds
alla de la que pueda ocurrir con las personas con las que
cada unx viva. Por lo tanto, se debe recomendar pacien-
cia, relajacion y mantener la mente despejada ademas

de trabajar el autoerotismo y la fantasia
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